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VERSENYÚSZÓK TÁPLÁLKOZÁSI SZOKÁSAINAK 
VIZSGÁLATA 
EXAMINATION OF THE COMPETITORS EATING 
HABITS 
Összefoglaló  
Az élet minden területén állandó a verseny, mindenki a győzelemre törekszik. 
A versenyzők minden lehetőséget megragadnak annak érdekében, hogy eredmé-
nyesebbek legyenek, ebben pedig nagy szerepet játszik az edzés mellet az élet-
mód, a táplálkozás. 
Úgy véljük, hogy a helytelen táplálkozás károsan hat a fiatalok fejlődésére, és 
nem segíti az elvárható sporteredmények elérését. Vizsgálatunk a versenyúszók 
hétköznapi, illetve a versenyek előtti táplálkozási szokásainak elemzésére össz-
pontosul. 
A vizsgálati mintába (n=50) (72% lány, 28% fiú), az alacsony elemszám mi-
att, Eger városában versenyúszó összes sportoló beletartozott. A minta átlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzési tapasztalat 3,7 év. Az adat-
gyűjtéshez önkitöltéses kérdőívet, az adatok kiértékeléséhez SPSS 16.0 Win-
dows statisztikai programot alkalmaztunk. 
Az eredmények azt mutatták, hogy az egri úszók táplálkozási szokásai átla-
gosnak tekinthető, nem fordítanak kellő figyelmet a versenyek előtti étkezésük 
kialakítására annak ellenére sem, hogy ennek szükségességét belátják. Az étke-
zésük kialakításához a szülőkön kívül szakmai segítséget nem kapnak.  
Kulcsszavak: étkezési szokások, versenyúszás. 
Abstract 
All walks of life standing in the competition, everyone seeks to win. The 
competitors get stuck in all possible ways to be more effective, and this plays a 
major role in the training alongside the lifestyle, diet. 
We believe that poor nutrition adversely affects the development of young 
people, and does not contribute to the achievement of sports results can be 
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expected. Turned our attentions of Swimmers nutritional habits in general and 
the pre-tournament period.  
Competitive swimmers (n = 50) (72% girls, 28% of boys) (mean age 12.2 
years, min. 8 years old, max. 26 years, 3.7 years of racing experience) were 
questionnaire. They all swim in Eger. Data evaluation of the statistical program 
SPSS 16.0 for Windows was used.  
The results showed that the swimmers in Eger have ordinary eating habits, 
insufficient attention is paid to the development of competitions before meals, 
despite the need to realize this. The meals in the development of parents do not 
get outside professional help. 
Keywords: nutritional habits, competitive swimming. 
1. Bevezetés, a sporttáplálkozás alapjai 
Az életmód hétköznapi fogalom, mégis meghatározása, elemzése összetett 
feladat. Tágabb értelemben, biológiai, az emberi életmód alapjaihoz tartozik, 
terminológiailag viszont, a biológiai élethez szükséges tényezők életfeltételeinek 
nevezzük (Botár és Frenkl 1975). Az ember azonban nemcsak biológiai, hanem 
társadalmi lény is, ezért életmódját számos tényező befolyásolja. Alapvetően a 
környezete, neveltetése, iskolái, foglalkozása, és a gazdasági feltételek is lénye-
gesek. Az egészséges életmód kérdéseiben, részben az egészségtan ad válasz, 
vagyis, hogyan befolyásolhatja az életmód az ember egészségét (Botár és Frenkl 
1975). Mindennapi életünk valamennyi része – az alvás, az életritmus, az egész-
séges táplálkozás, a szabadidő, a testedzés, és a mentálhygiene – jelenti az élet-
mód összetevőit. 
A testedzés az életmód kötelező része, ezért minden embernek, minden élet-
korban szüksége van testedzésre, mozgásra. Manapság a serdülők, és a fiatalok 
körében viszont a legnagyobb problémát az okozza, hogy a testmozgásra fordí-
tott idő csökken (Telama és Yang 2001). Ez abból is adódhat, hogy az iskolai 
testnevelés órák számát lecsökkentették, a televízió nézés, a számítógépezés tölti 
ki a gyerekek maradék idejét, kevesebb időt fordítanak iskolán kívüli sportra, 
holott az egészséges táplálkozás és a rendszeres testmozgás rendkívül fontos 
preventív egészségmagatartás (Csobboth 2001). Ez pedig a fiatalok jövőbeli 
egészségi állapotának szempontjából elengedhetetlenül szükséges. A legkritiku-
sabb időszak, az általános és a középiskola közötti átmeneti szakasz. (McKinley 
és mtsai 2005). A testmozgás hiánya miatt a gyermekek, egészségkockázatos 
életmódot folytatnak. Túlzott a kalória-bevitelük, gyorsételeket fogyasztanak, 
rendszertelenül étkeznek, szükségtelenül fogyókúráznak, és még sorolhatnák. 
Mindez kihat a versenysportra is. Ha a fiatal sportolók nem megfelelően válasz-
tanak ételeket, komoly betegségkeltő hatásokat közvetítenek (Munoz és mtsai 
1998), hiánybetegségeket okoznak, növekszik az elhízás, a cukorbetegség, a 
magas vérnyomás, a tartáshibák, anyagcserezavarok, neurózis és még sorolhat-
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nánk a különféle ártalmakat (Online Hungarian Health Database 2006, IMEA 
2006, Egészségügyi Statisztikai Évkönyv 2004). A helyes táplálkozás elenged-
hetetlenül szükséges az optimális növekedéshez, éréshez, szellemi fejlődéshez, 
sportolóknál a megfelelő kondícionális állapot eléréséhez, és a terhelés utáni 
gyors regenerációhoz. Kutatások igazolják, hogy helyes táplálkozással megelőz-
hető lenne az elhízás, az anorexia, a szív és érrendszeri megbetegedések, a csont-
ritkulás és a fogszuvasodás.(Miles és Eid 1997).  
Sajnos a helytelen táplálkozással összefüggő betegségek, annak tünetei egyre 
fiatalabb életkorban jelentkeznek (Jean 2006). A szív és érrendszeri betegségek 
egyik leggyakoribb kockázati tényezője a magasvérnyomás-betegség, amely 
gyakran már a serdülőkorban kezdődik. Napjainkban egyre több embert érint a 
cukorbetegség (diabetes mellitus), a zsíranyagcsere-zavar (lipidanyagcsere-
zavar), az elhízás (obesitas) (Farrel 2003, Ogden 2003). Az Európai Unióban a 
2-es típusú cukorbetegek száma 25 millióra tehető (European Health for all 
Database 2006). Magyarországon a cukorbetegek száma jelenleg a felnőtt népes-
ség 6%-át teszi ki. Minden 13. felnőtt nő és minden 16. felnőtt férfi esetében 
fordult elő cukorbetegség (J/16930 2004, OLEF 2003).  
A zsíranyagcsere-zavar, a kórosan emelkedett a koleszterinszint a magyaror-
szági felnőtt lakosság kétharmadát érinti. Az EU országokban a férfiak 10–27%-
a, a nők több mint 38%-a elhízott (European Health for all Database 2006). A 
felnőtt magyar nők és férfiak több mint 40%-a túlsúlyos [testtömeg index (BMI) 
= 25–29,9 kg/m²], és további 20%-uk elhízott (BMI nagyobb, mint 30 kg/m²) 
(Murray és mtsai 1994, Halmy 2006) Különösen aggasztó a gyermekkori elhízás 
előfordulása, amely növekvő tendenciát mutat, sőt a fiatalon elhízottak 80%-a 
felnőtt korára is túlsúlyos lesz (Guo és Chumlea 1999, Whitaker és mtsai 1997). 
Az elhízott gyermekek aránya az EU országokban eléri 20%-ot. Az életkor 
előrehaladtával az elhízás gyakorisága nő, alapvető szerepet játszik a keringési 
betegségek és a cukorbetegség kialakulásában is (Kemper és mtsai 1999).  
2. Irodalmi áttekintés 
2. 1. Táplálkozáselméletek 
A helytelen táplálkozási szokásokkal kapcsolatosan számos elméletet állítot-
tak fel, ilyen, pl. a Neumark-Sztainer (1999) vizsgálata. Ez az elmélet azt mond-
ja, hogy egy étel kiválasztása sok mindentől függ, a hajtóerőtől (éhség vagy 
sóvárgás), a motivációtól (soványság, elhízás elkerülése) és az időfaktortól (a 
gyors és a könnyű elkészíthetőség). 
Egy másik vizsgálat szerint, McKinley (2005) arra világított rá, hogy a fiata-
lok, az ételek kiválasztásában valamiféle egyensúlyt keresnek, azaz ha például 
gyakran fogyasztanak hamburgert, pizzát, édességet, akkor az egészséges éte-
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lekkel semlegesíthetik azokat, vagyis kiegyensúlyozzák azokat. Ez a McKinley-
féle táplálékegyensúlyozási elmélet. 
Donovan (1993) elmélete pedig azt mondja ki, hogy aki nagy figyelmet fordít 
egészségének megőrzésére, nemcsak egyféleképpen teszi, hanem odafigyel a 
táplálkozási szokásaira, sportol, és tartózkodik a káros egészségmagatartási for-
máktól.  
Pikó és Keresztes (2007) kutatása azt igazolta, hogy a helytelen, egészségte-
len táplálkozás pozitív kapcsolatban áll a dohányzással, az alkohol – drogfo-
gyasztással, a közlekedési szabályok megszegésével, és negatív a kapcsolata a 
szabadidősporttal. 
2. 2. A sporttáplálkozás szerepe 
Élsportolók sporttáplálkozásának célja, általában, a terhelhetőség optimalizá-
lása, a terhelési alkalmazkodás és a gyorsabb regeneráció biztosítása. A táplál-
kozásuk azért tér el a hagyományostól, mert magasabb az energia, folyadék, 
makro- és mikroelem valamint a vitamin szükségletük. Fokozottabb odafigyelést 
igényel az élelmi-rost bevitele és a táplálék-kiegészítők alkalmazása (Tolnay és 
Szabó 2008). A sporttáplálkozás nincs puritán táplálékfelvételhez, életmódhoz 
kötve, élvezeti cikkeket is fogyaszthatnak (Neumann 1996), viszont aki teljesít-
ményt akar elérni, be kell tartania az egészséges életmód alapvető normáit. Ér-
telmetlen dolog lenne életmódbeli kilengésekkel kockára tenni a befektetett 
energiát, a sok edzést (Botár és Frenkl 1975). 
2. 3. A táplálkozás hatása a versenyúszásra 
Az úszóedzéseknek nagy az energiaigénye, és étvágyat növelő hatása van. 
Emiatt, – más sportokhoz viszonyítva – az úszóknak 5%-kal nagyobb a testtö-
megük relatív zsírtartalma. Mindez abból adódik, hogy az edzésekkel párhuza-
mosan növelik energia bevitelüket, a hideg pedig serkenti a zsírraktárak növeke-
dését (Tóth, Sós, és Egressy 2007). A versenyúszók gyakran szednek vitamino-
kat, táplálék-kiegészítőket, bár a táplálék-kiegészítők fogyasztásának teljesít-
ménynövelő hatása vitatott (Ránky és Miltényi 2005) azonban használatuk min-
denképp hasznos (Tóth, Sós, Egressy 2007). Az edzők, sportolók tudása, ezen a 
téren még kívánnivalót hagy maga után. Szükséges lenne – mondja Ránky és 
Miltényi (2005) – mind a sportszakembereknek, mind pedig maguknak, a spor-
tolóknak, hogy a táplálék-kiegészítőkkel kapcsolatos ismereteiket bővítsék.  
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3. versenyúszók táplálkozásának vizsgálata 
3. 1. Problémafelvetés, célmeghatározás 
A versenysport financiális célja a teljesítménynövelés, hogy ezt milyen mér-
tékben befolyásolja az egészséges, helyes táplálkozás, tudjuk. Azt viszont nem, 
hogy a fiatal versenyúszók táplálkozási szokásai hozzájárulnak-e a megfelelő 
teljesítmény eléréséhez. Nap mint nap szembekerülünk azzal a problémával, 
amik a mai fiatalkorosztály táplálkozási szokásait jellemzi. Úgy véljük, hogy a 
helytelen táplálkozás, károsan hat a fiatalok fejlődésére, és nem segíti az elvár-
ható sporteredmények elérését. Ezért is gondoltuk, alaposabban megvizsgálni a 
versenyúszók táplálkozási szokásait, bízva abban, hogy ez által is közelebb kerü-
lünk a probléma megoldásához.  
Tanulmányunkban szeretnénk felhívni a figyelmet arra a lehetőségre, hogy a 
szakszerűen kialakított táplálkozási tematikák bevezetésével, hogyan lehetne 
javítani a versenyeredményeken és ez által biztosítani a sportolók egészséges 
fejlődését és életminőségét. 
3. 2. A kutatás kérdései 
A kutatás során a következő kérdésekre kerestük a választ:  
Átlagosnak tekinthetőek a versenyúszók táplálkozási szokásai? 
Kapnak-e a sportolók szakmai segítséget az egészséges étrendjük kialakításá-
hoz? 
A teljesítmények növelése érdekében szednek-e vitaminokat, táplálék-
kiegészítőket? 
Másképpen étkeznek-e a versenyek előtt? 
3. 3. Hipotézis 
Úgy vélem, hogy az egri versenyúszók táplálkozási szokásai átlagosnak te-
kinthetőek. 
Feltételezem, hogy nem kapnak megfelelő szakmai segítséget az étrend ki-
alakításához. 
Úgy gondolom, hogy szinte egyáltalán nem szednek vitaminokat és táplálék- 
kiegészítőket. 
Véleményem szerint nem különbözik az étkezésük versenyek előtt, az átla-
gostól.  
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4. A vizsgálat anyaga és módszerei 
A vizsgálatot 2008-ban végeztük, 8–26 éves versenyúszók körében, 50 fő 
részvételével teljes körű felmérés keretében.  
4. 1. A vizsgált személyek  
A vizsgálati mintába (n=50) (72% lány, 28% fiú), az alacsony elemszám mi-
att, Eger városában versenyúszó összes sportoló beletartozott. A minta átlagélet-
kora 12,2 év, (min. 8 év, max. 26 év) versenyzési tapasztalat 3,7 év.  
4. 2. Az alkalmazott vizsgálati módszerek 
Az adatgyűjtéshez önkitöltéses kérdőíves módszert alkalmaztunk. A válasz-
adás önkéntes és névtelen volt. A kérdőív 27 kérdésből állt. Számos kérdéstípust 
alkalmaztunk, egyszerű demográfiai és válaszadós kérdéseket, Lickert- skálát, 
ahol 5 válaszból álló rendezett sorozatokból kellett választani az állításokkal 
kapcsolatban. Néhány kérdés esetében a megkérdezetteknek lehetőségük volt 
több választ is megjelölni, illetve kifejtős kérdések segítségével saját vélemé-
nyüket is elmondhatták.  
A vizsgálati adatok feldolgozásához Falus (1996) alapján az alapsokaságot 
csoportosítottuk, gyakorisági táblázatokat készítettünk, relatív gyakoriságot (át-
lag), szórásértékeket és százalékos értékeket képeztünk. Az adatok kiértékelésé-
nél a válaszok alapján csoportokat hoztunk létre, végül az adott jellemzők alap-
ján kódoltuk őket. Az így kialakított numerikus kódok lehetővé tették, hogy a 
zárt végű kérdésekkel együtt az eredmények statisztikai összehasonlítása meg-
történhessen. Az adatok kiértékelése SPSS 16.0 Windows statisztikai program-
mal és Windows Xp alatt futó Exel 2003 programmal készült. 
5. Az eredmények kiértékelése 
Az úszás, az egyik legnagyobb megterheléssel járó sporttevékenységek egyi-
ke. Az edzés utáni fáradság (90%) ezért nem meglepő. A vízben végzett mozgás 
az éhségérzetet is növeli (2. ábra). A felmért sportolók 46%-a kellemes fáradsá-
got, és éhséget (60%) érez edzés után, 44%-uk nagy fáradtságot, és erőteljes 
éhséget érez (22%) (1–2. ábra) 
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1. ábra: az edzés utáni fáradság százalé-
kos értékei 
Figure 1. The percentages of post-
training fatigue. 
2. ábra: az edzés utáni fáradság százalé-
kos értékei 
Figure 2. The percentages of post-
training hunger. 
 
A versenyúszók úgy vélik, hogy egy sportolónak máshogy kell táplálkoznia. 
A verseny előtti táplálkozás különbségét is hangsúlyozták. A sport és a táplálko-
zás összefüggését is látják. Az eredményekből az is kiderül, hogy az úszók több-
ségét a szülők ösztönzik a helyes táplálkozásra. Kíváncsiak voltunk továbbá a 
versenyek előtti táplálkozással kapcsolatos véleményekre is. A válaszokra ala-
pozva azt látjuk, hogy a sportolók úgy vélik, máshogy kell táplálkozni verseny 
előtt, táplálkozással leginkább több vitamint, több folyadékot, és legkevésbé 
szénhidrátot kell bevinni. Az is kiderül, hogy habár többségük úgy gondolja, 
hogy másként kéne táplálkozni, mégsem teszi. (3. ábra) 
 
 
3. ábra: sportolói vélemények a táplálkozással kapcsolatosan 
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A szüleid ösztönöznek arra, hogy
egészségesen táplálkozz? 
Az edződ ösztönöz arra, hogy
egészségesen táplálkozz? 
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táplálkozni verseny előtt? 
Több vitamint kell enni verseny
előtt?
Több szénhidrátot (tészta…) kell
enni verseny előtt?
Több fehérjét (húst) kell enni
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Több folyadékot kell inni verseny
előtt?
1=nem - 5=igen
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Vizsgálatunk kitért a sportolók étkezésének gyakoriságára, időpontjára, és a 
bevitt táplálék mennyiségére is. Az eredmények azt mutatták, hogy a versenyzők 
többsége (68%), 4-szer (34%), 5-ször (34%) eszik egy nap. Az étkezés időpont-
ját is megjelölték, így tudjuk, hogy a reggeli gyakran elmarad az edzések előtt. 
Többségük a jóllakottság érzetéig étkezik (84%) naponta. Megdöbbentő viszont, 
hogy a válaszadók 97% nassol az étkezések között (4. ábra).  
 
4. ábra: a sportolók egyéb tápláléka (nassolás) 
Figure 4. other food for the athletes (noshery) 
 
5. ábra: a versenyúszók legkedveltebb ételei 
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Az 5. ábra a szívesen fogyasztott ételek százalékos arányát mutatja. A főze-
lékfélék, a müzli kevésbé, míg a rántott hús (a versenyzők 36%-a jelölte kedvenc 
ételének) a kedvelt ételek közé tartozik. Táplálék-kiegészítőt, vitamint 76 %-uk 
egyáltalán nem szed, akik viszont igen, 24 %, azok is inkább C-vitamint (6. ábra).  
 
Arra a kérdésre, hogy szednének-e olyan szert (táplálék-kiegészítőt, vitamint, 
stb.) amit nem ismernek, de teljesítményfokozó hatással bír, egyértelműen, nem-
leges választ kaptunk (8. ábra). 
 
6. ábra: táplálék-kiegészítők, vitaminok fogyasztásának mértéke 
Figure 6. nutritional supplements, vitamins consumed 
A napi folyadékfogyasztás mennyiségi, minőségi arányát is vizsgáltuk. A 
vizsgált versenyúszók napi folyadékfogyasztása azt mutatta, hogy mondható, 
hiszen 48%-uk 2liter, 16% 2liternél is több folyadékot fogyaszt. Ami visont 
gond, hogy 34%-uk mindössze 1 liter, 2%-uk pedik összesen 0,5 liter folyadékot 
fogyaszt. A bevitt folyadék minősége sen kielégítő, hiszen a sportolók nagy ré-
sze (41,63%-a) leginkább a cukros, szénsavas üdítőitalokat részesíti előnybe (7. 
ábra). 
 
7. ábra: a versenyúszók legkedveltebb italai 
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Kíváncsiak voltunk, hogy a vizsgálatban résztvevő személyek kapnak-e táp-
lálkozásukhoz megfelelő szakmai segítséget, ha igen, akkor azt kitől. A sporto-
lók egyértelmű nemleges választ adtak. 76,9%-uk egyáltalán nem kap semmi-
lyen segítséget, míg a maradék 23%-uk közül 2% kap segítséget orvostól, 2% 
edzőtől, 20% pedig szülőtől. 
5. 1. Az eredmények összefoglalása  
A tanulmány célja az egri versenyúszók hétköznapi, illetve a versenyek előtti 
táplálkozási szokásainak megismerése volt.  
A felméréssel kapott eredményeket, az irodalomelemző fejezetben elemzett 
szakirodalmi elméletekkel összevetve, megállapíthatjuk, hogy az egri úszók 
táplálkozási szokásai átlagosnak tekinthető, és az étkezésük kialakításához a 
szülőkön kívül szakmai segítséget nem kapnak. Az ételek minőségi vizsgálatánál 
arra a következtetésre jutottunk, hogy szinte egyeduralkodó kedvenc a rántott 
hús krumplival, és gyakran előfordul az a hibás táplálkozási szokás, hogy a főét-
kezések között nassolnak. A válaszok azt is igazolták, hogy a megkérdezettek 
vitaminokat csak elenyésző százalékban, táplálék-kiegészítőket szinte egyáltalán 
nem szednek. A folyadékfogyasztással kapcsolatban azt tapasztaltuk, hogy 
előnyben részesítik a cukros, szénsavas üdítőket, a szénsavmentes víz és a tej-
termékekkel szemben. 
Az adatok kiértékelése alapján azt a következtetést vonhatjuk le, hogy a ver-
senyzők nem fordítanak kellő figyelmet a táplálkozásukra, különösen a verse-
nyek előtti étkezésük kialakítására, annak ellenére, hogy ennek szükségességét 
belátják. 
6. Összegző megállapítások 
A sportolóknak – élsportolóknak – a létfenntartáshoz, fennmaradáshoz, ener-
giára van szüksége, amit a napi többszöri táplálkozással kell biztosítaniuk. 
Azonban az ő étkezésük jelentősen eltér az átlagemberétől, azaz a komoly fizikai 
terhelést nem végző személy tápanyag-bevitelétől, ennek oka, a nagyobb ener-
giaigény, és annak fedezése. A kiegyensúlyozott, változatos sporttáplálkozás a 
regenerációt, a kifáradást, a savasodást késlelteti, és elkerülhetővé teszi a megbe-
tegedéseket, sérüléseket. Az edzések és a versenyek, megkövetelik, a könnyeb-
ben emészthető, gyorsabban hasznosuló ételek, italok fogyasztását is (ezek nem 
feltétlenül élelmiszerből, hanem energiát tartalmazó italokból állnak). Ezekre 
azért van szükség, mert az élsportolók naponta többször, hosszú időn keresztül 
edzenek, és az étkezéseket nehezen tudják beilleszteni a napirendjükbe. Sport-
egészségtani tény hogy nagyobb tápanyagfelvétel után – az ideális a 3 óra – mi-
nimum másfél órának kell eltelnie, az edzés, illetve a verseny kezdete előtt, hogy 
a komolyabb bajt elkerüljék (Tolnay és Szabó 2008). Folyadékfogyasztásuk is 
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lényegesen magasabb, akár 2-3 literrel is többet jelent. Ez természetesen függ az 
edzés intenzitásától, hőmérséklettől és a relatív nedvességtartamtól. 
Aki teljesítményre törekszik, annak tudomásul kell vennie, hogy az edzés 
mellett, életmódját, táplálkozását alá kell rendelni ennek a törekvésnek. (Botár 
Z; Frenkl R. 1975). 
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